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Η ψυχολογία της διατροφής

Εισαγωγή
Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Οι περισσότεροι θα έχετε ακούσει τη φράση “δεν μπορώ να κάνω 
δίαιτα ... δεν έχω ψυχολογία!” Στο βιβλίο αυτό θα προσπαθήσουμε 
να αναλύσουμε το πώς επηρεάζει η ψυχολογία μας την προσπάθεια 
μας για απώλεια βάρους ώστε να επιτύχουμε το καλύτερο δυνατό 

αποτέλεσμα για μας. 

Το βιβλίο αυτό είναι μία προσπάθεια του διαιτολόγου  Σιώπη Π. 
Στυλιανού και της ψυχολόγου Ριζούλη Βασιλικής, μέσα από το οποίο 
φαίνεται η «πολυδιάστατη» διαδικασία που πρέπει να εφαρμόσουμε 

για την απώλεια βάρους, που για κάθε άτομο είναι ξεχωριστή! 

Η συνεργασία των Επιστημών Υγείας, τόσο της Διαιτολογίας όσο και 
της Ψυχολογίας, μπορεί να βοηθήσει στη οργάνωση ενός εφικτού 

στόχου απώλειας βάρος για τον καθένα μας ξεχωριστά!
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Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό
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Η ψυχολογία της διατροφής

Συναισθήματα που επηρεάζουν τη λήψη τροφής 

Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό

«Με έπιασε βουλιμία χθες βράδυ 
και έφαγα όλα τα πατατάκια που 
είχα στο ντουλάπι». Ακούγοντας 
αυτήν την πρόταση, τι σου έρχεται 
στο μυαλό; Τι συναισθήματα σου 
γεννιούνται; Τα συναισθήματα 
έχουν άμεση σχέση με τη λήψη 
τροφής. Το φαγητό δεν είναι μόνο 
μέσω επιβίωσης για τον άνθρωπο, 
έρχεται και ως απάντηση σε 
συναισθηματικές ανάγκες και 
διαταραχές. Ας δούμε λοιπόν τα 
συναισθήματα που επηρεάζουν 

τη λήψη τροφής.
•Το άγχος: Από έρευνες φαίνεται 
ότι το άγχος έχει πολλές φορές 
σαν αποτέλεσμα την υπερφαγία, 
δηλαδή την ανάγκη συνεχούς 
πρόσληψης τροφής, ακόμα και 

εάν το άτομο δεν πεινάει. 
«Η Ελένη δουλεύει στο mini-
market της γειτονιάς. Βρίσκεται 
σε μόνιμη δίαιτα και για κακή της 
τύχη σε μόνιμη απογοήτευση. Έχει 
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αρνητική εικόνα για τον εαυτό 
της και συνέχεια τον τιμωρεί 
καταναλώνοντας οτιδήποτε 
καινούριο έρχεται στο μαγαζί της. 
Όλη μέρα ξεφυλλίζει περιοδικά 
με θέματα ομορφιάς, υγείας και 
διατροφής. Αγχώνεται πάρα πολύ 
όταν δεν πετυχαίνει το στόχο της, με 
αποτέλεσμα να τρώει περισσότερο 
και πιο άτσαλα, δημιουργώντας 

έναν φαύλο κύκλο.» 
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Συμπέρασμα: Ένας από τους 
κοινωνικούς παράγοντες που 
προκαλούν άγχος είναι και η 
επιβολή της άκρως λεπτής 
σιλουέτας ως ένδειξη ομορφιάς, 
υγείας και επιτυχίας. Το 
στερεότυπο αυτό πολλές φορές 
παρατείνει το άγχος ως προς το 

θέμα των κιλών.

•Η χαμηλή αυτοπεποίθηση: Δεν 
είναι η συνέπεια της παχυσαρκίας 
αλλά κυρίως η αιτία της. Όταν 
δε νιώθουμε όμορφα με την 
εικόνα μας, ασυναίσθητα θα την 
καταστρέψουμε. Το φαινόμενο 
ονομάζεται «αυτοεκπληρούμενη 
προφητεία», δηλαδή η τάση που 
έχουμε οι άνθρωποι να ζούμε 

αυτό που θεωρούμε πιο πιθανό 
να ζήσουμε, δημιουργώντας τις 
ανάλογες συνθήκες. Αν δηλαδή 
σκεφτόμαστε αρνητικά για τον 
εαυτό μας και τον απαξιώνουμε, 
θα δημιουργήσουμε την 

αντίστοιχη εικόνα για εκείνον.
«Η Μαρία είναι 16 χρονών 
και ετοιμάζεται για το πάρτι 
γενεθλίων της. Εδώ και 3 ώρες 
έχει δοκιμάσει τουλάχιστον 2 
φορές όλη τη γκαρνταρόμπα 
της και είναι πολύ εκνευρισμένη, 
αφού έχει δεχτεί καυστικά σχόλια 

από τη μαμά της  όπως:
-	 Μη φοράς αύτη τη μπλούζα 
γιατί τονίζει την περιφέρεια σου 

-	 Μμμ… δε σε κολακεύουν οι 
κοντές φούστες καθόλου!!

Η Μαρία σκέφτεται μέχρι και να 
ακυρώσει το πάρτι, θεωρώντας 
τον εαυτό της υπεύθυνο 
για την άσχημη εικόνα της, 
καταβροχθίζοντας ταυτόχρονα 
ότι βρει μέσα στο ψυγείο, ώστε να 

νιώσει καλύτερα.»
Συμπέρασμα: Κατακρίνοντας 
λοιπόν τον εαυτό σου, παραμένεις 
εγκλωβισμένος στη νοοτροπία 
του θύματος και έτσι συνεχίζεις 



Η ψυχολογία της διατροφής
Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό

dietonline.gr

τον ανθυγιεινό τρόπο ζωής που 
έχεις συνηθίσει. 

•Απαξιωτική κριτική: Η αυστηρή 
και απαξιωτική αυτοκριτική 
συμβαίνει ακόμη και σε ανθρώπους 
που είναι αντικειμενικά όμορφοι 
και αδύνατοι. Αυτοί οι άνθρωποι 
πάντα σκέφτονται ότι μπορούσαν 
να είναι ακόμα καλύτεροι. Η 
έννοια του «ακόμα» καλύτερου 

δε σταματά ποτέ. 
•Τελειομανία: Οι τελειομανείς 
άνθρωποι εξαρτώνται από τη 
γνώμη των άλλων και είναι μόνιμα 
επιρρεπείς. Η συναισθηματική 
τους διάθεση είναι ευμετάβλητη 
με αποτέλεσμα να οδηγούνται 
συχνά σε διαταραχές πρόσληψης 
τροφής (π.χ. νευρική ανορεξία, 

βουλιμία κ.α.). 
«Η Ιωάννα είναι 21 ετών και 
ασχολείται επαγγελματικά με 
το modeling. Σε 2 μέρες έχει 
φωτογράφιση για ένα περιοδικό 
εθνικής εμβέλειας. Είναι η πρώτη 
της μεγάλη δουλειά και είναι 
πολύ ευτυχισμένη γιατί φαίνεται 
να πετυχαίνει τους στόχους 
της. Παρ’όλα αυτά παρατήρησε 
ότι έχει πάρει 2 κιλά και για 

να τα ξεφορτωθεί γρήγορα και 
άμεσα, καταφεύγει στη χρήση 
καθαρτικών ουσιών μαζί με 
αυτοπροκαλούμενους εμετούς. 
Στη φωτογράφιση εξ άλλου θέλει 
να είναι η καλύτερη και να ακούσει 

τα πιο ωραία σχόλια.»
Συμπέρασμα: Συχνά, όταν 
κρίνουμε πολύ αυστηρά την 
εικόνα μας καθώς και όταν δεν 
είμαστε ικανοποιημένοι ποτέ από 
τον εαυτό μας, καταφεύγουμε σε 
ακραίες λύσεις που θέτουν σε 
κίνδυνο τη σωματική αλλά και 

την ψυχική μας υγεία.
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Η ψυχολογία της διατροφής

Διατροφικές Διαταραχές

Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό
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Στο κεφάλαιο αυτό θα αναλύσουμε τους όρους: Βουλιμία & Ανορεξία.

Ψυχογενής Βουλιμία: Αρχικά είναι απαραίτητο να εξηγήσουμε τι 
ονομάζουμε «βουλιμικό επεισόδιο». Ως «βουλιμικό επεισόδιο» 
περιγράφεται η κατανάλωση δυσανάλογα μεγάλης ποσότητας τροφής 

σε μικρό χρονικό διάστημα. 
Παράλληλα, υπάρχει ένα αίσθημα απώλειας ελέγχου, καταθλιπτική 
διάθεση και ενοχές αφού τελειώσει το επεισόδιο. Στην ψυχογενή 
βουλιμία, τα βουλιμικά επεισόδια αποτελούν το βασικό χαρακτηριστικό 
και συμβαίνουν 2 φορές την εβδομάδα τουλάχιστον. Το χαρακτηριστικό 
της ψυχογενούς βουλιμίας είναι ότι το άτομο καταφεύγει σε κάποιες 
επανορθωτικές συμπεριφορές για να αποφύγει να πάρει βάρος, 
όπως είναι οι αυτοπροκαλούμενοι εμετοί, η κατάχρηση καθαρτικών – 
διουρητικών, οι επίμονες και εξαντλητικές δίαιτες/ νηστείες καθώς και 

η υπερβολική σωματική άσκηση. 
Σε αντίθεση, στη διαταραχή της βουλιμίας, παρόλο που μοιάζει 
πολύ με τη ψυχογενή βουλιμία, δεν υπάρχουν οι επανορθωτικές 
ενέργειες μετά τα βουλιμικά επεισόδια. Τα άτομα με βουλιμία νιώθουν 
να ασφυκτιούν εξαιτίας της συμπεριφοράς τους και να ντρέπονται για 
τον εαυτό τους. Έτσι, απομονώνονται και αισθάνονται έντονη μοναξιά 
καθώς χαρακτηρίζονται από την πεποίθηση ότι είναι οι μόνοι με αυτό 

το πρόβλημα. 
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Ψυχογενής ανορεξία: 
Η Ψυχογενής ανορεξία 
χαρακτηρίζεται από την άρνηση 
του ατόμου να διατηρήσει το 
βάρος του πάνω από το ελάχιστο 
φυσιολογικό για το ύψος και την 
ηλικία του. Τα άτομα με ψυχογενή 
ανορεξία φοβούνται υπερβολικά 
ότι είναι ή ότι θα γίνουν παχουλά, 
καθώς έχουν διαστρεβλωμένη 
εικόνα για τον εαυτό τους. 
Κάποια άτομα με ανορεξία, εάν 
υποκύψουν στον πειρασμό να φάνε 
καταφεύγουν σε επανορθωτικές 
στρατηγικές (βουλιμικός τύπος 

της ψυχογενούς ανορεξίας). 
«Η  Καίτη εδώ και 8 μήνες βιώνει 
την απόλυτη κατάθλιψη μετά το 
χωρισμό της. Βρίσκει καταφύγιο 
στο φαγητό. Τα βουλιμικά της 
επεισόδια όλο και αυξάνονται 
ενώ τους τελευταίους 4 μήνες 
καταφεύγει σε επανορθωτικές 
μεθόδους (πρόκληση εμετού & 
καθαρτικά). Έχει παρατηρήσει 
τελευταία ότι διψάει έντονα και 
πρήζονται πολύ τα άκρα της, 
ενώ παρατηρεί ταυτόχρονα και 
καρδιακές αρρυθμίες που της 
αποδίδει στην έντονη θλίψη της.»

Συμπέρασμα: Οι σωματικές 
συνέπειες της πρόκλησης εμετού 
είναι η φθορά των δοντιών, 
η διόγκωση των σιελογόνων 
αδένων, οι επιπτώσεις στον 
φάρυγγα, στον οισοφάγο και στα 
χέρια. Μία από τις συνέπειες της 
συχνής πρόκλησης εμετού είναι 
η ηλεκτρολυτική διαταραχή που 
οδηγεί σε υποκαλιαιμία (χαμηλό 
κάλιο) καθώς μπορεί να οδηγήσει 
σε καρδιακές αρρυθμίες. Επίσης, 
συμπτώματα είναι η υπερβολική 
δίψα, η κατακράτηση υγρών, το 
πρήξιμο των άκρων, η αδυναμία 
και ο λήθαργος, οι μυϊκές 

συστολές και οι σπασμοί. 
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«Δίαιτα-Βουλιμία»: ο Φαύλος κύκλος

Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό
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Τη  «δίαιτα» την ορίζουμε ως: 
- την αποφυγή κατανάλωσης τροφής

- τη μείωση συνολικής ποσότητας τροφής
- την αποφυγή ορισμένων τύπων τροφών

Οι περισσότεροι άνθρωποι που υποφέρουν από βουλιμία κάνουν δίαιτα. 
Ακόμα και κάποια άτομα με παχυσαρκία, στο μυαλό τους βρίσκονται 
σε μόνιμη δίαιτα. Το ενδιαφέρον είναι ότι πριν τη βουλιμία συνήθως 
προηγείται μία αυστηρή δίαιτα. Συχνά η δίαιτα είναι το αποτέλεσμα 
υπερβολικής κατανάλωσης τροφής. Μπορεί τη λέξη δίαιτα να τη 
χρησιμοποιούμε συχνά στο λεξιλόγιο μας όμως φαίνεται ότι είναι η λέξη-
κλειδί στην έναρξη και διατήρηση πολλών διατροφικών διαταραχών 

καθώς παίζει ένα πολύ ύπουλο ρόλο. 
Οι έρευνες έχουν δείξει ότι η εμμονή με τις δίαιτες το μόνο που κάνει 
είναι να τρέφει με ύπουλο τρόπο το πάθος για φαγητό. Η δίαιτα, 
δηλαδή η «στέρηση τροφής», οδηγεί σε βουλιμία, η βουλιμία οδηγεί σε 
δίαιτα και έτσι ξεκινάει ένας επικίνδυνος φαύλος κύκλος. Οι τροφές 
που στο μυαλό μας αποτυπώνονται ως απαγορευμένες, επικίνδυνες ή 
κακές, τελικά μας εξουσιάζουν γιατί σκεφτόμαστε κάθε τρόπο να τις 
αποφύγουμε. Από τη στιγμή που η δίαιτα είναι αυστηρή και ακραία, 
δηλαδή έχει πολύ συγκεκριμένους στόχους που απαιτούν μεγάλους 
περιορισμούς, οι επαναλαμβανόμενες αποτυχίες είναι αναπόφευκτες. 
Κάτι τέτοιο είναι απογοητευτικό και τα πράγματα χειροτερεύουν καθώς 

οι αποτυχίες συνήθως ενθαρρύνουν τη βουλιμία.  
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«Ο Γιώργος είναι 37 χρονών και το 
κοντέρ της ζυγαριάς έχει τριψήφιο 
νούμερο εδώ και καιρό. Οι πολλές 
υποχρεώσεις δεν τον αφήνουν να 
σκεφτεί, να κάνει μία αλλαγή για 
τον εαυτό του. Παρόλα αυτά σήμερα 
ξύπνησε με κέφι και είπε τη μαγική 
φράση στον εαυτό του «ξεκινάω 
δίαιτααααα!!!» (συμπτωματικά 
ήταν και Δευτέρα…). Χαμογέλασε, 
πήρε μία βαθιά ανάσα και σκέφτηκε 
ότι από εδώ και πέρα θα προσέχει 
τον εαυτό του, θα αγαπάει και θα 
φροντίζει το σώμα του ενώ ελπίζει 
να βρει τον πολυπόθητο αυτοέλεγχο. 
Η διαδικασία είναι απλή. «Τα κόβω 

όλα!» σκέφτεται…»

Συμπέρασμα: Ο τρόπος 
σκέψης των ανθρώπων που 
υποφέρουν από βουλιμία είναι η 
ονομαζόμενη «Σκέψη του όλα ή 
τίποτα», ή καταφέρνω δηλαδή 
τα πάντα τέλεια ή διαφορετικά 
δεν αξίζω. Η δυσλειτουργική 
αυτή πεποίθηση στο μυαλό των 
ατόμων με βουλιμία δημιουργεί 
την ανάγκη για απόλυτο έλεγχο, 
γιατί πάντα ελλοχεύει  ο κίνδυνος 

της  απόλυτης αποτυχίας. 
Η απογοήτευση λοιπόν όταν δεν 
καταφέρνουν να τηρήσουν την 
αυστηρή δίαιτα κατά γράμμα 
είναι τόσο μεγάλη που μετά 
παραιτούνται εντελώς και 
κυριεύονται από την αίσθηση 

απώλειας ελέγχου. 
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Η ψυχολογία της διατροφής

Συνέπειες των αυστηρών διαιτών  
στην ψυχολογία & το σώμα μας

Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό
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Στο κεφάλαιο αυτό θα μιλήσουμε για το τι μπορούν να επιφέρουν στην 
ψυχολογία και στο σώμα μας οι αυστηρές δίαιτες. 

Μία από τις πιο σοβαρές ψυχολογικές συνέπειες των αυστηρών διαιτών 
είναι πώς το άτομο αποκτά έμμονες ιδέες σε σχέση με το φαγητό και 
τη διατροφή. Ορισμένοι άνθρωποι βασανίζονται τόσο πολύ με το πώς 
μπορούν να αποφύγουν το φαγητό, ώστε δε μπορούν να σκεφτούν τίποτε 
άλλο πέραν αυτού. Σε κάποιους, η εμμονή είναι τόσο έντονη που δε 
μπορούν να συγκεντρωθούν στις καθημερινές τους δραστηριότητες. Η 
στερητική δίαιτα μπορεί επίσης να βλάψει με πολλούς τρόπους το σώμα 
μας. Οι επαναλαμβανόμενες αυξομειώσεις του βάρους αλλάζουν τη 
σύνθεση του σώματος και το μεταβολισμό. Οι στερητικές δίαιτες και 
η μεγάλη απώλεια βάρους επηρεάζουν, επίσης, ορμόνες του σώματος, 
οδηγώντας σε ανωμαλία ή και απουσία της εμμήνου ρύσεως. Έχει 
επίσης φανεί ότι επηρεάζουν ορισμένους χημικούς μεταβιβαστές, όπως 
είναι η σεροτονίνη, της οποίας η διαταραγμένη λειτουργία συνιστά 

αιτία κατάθλιψης. 
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«Η 16χρονη Βασούλα είναι 
εξαρτημένη από τις γλυκές λιχουδιές. 
Παρόλο που παρακολουθείται από 
διαιτολόγο, τα γλυκάκια είναι 
καθημερινός πειρασμός, αν και της 
τα έχει απαγορεύσει. Καθημερινή 
της μάχη είναι να αποφύγει το 
γλυκό που σκέφτεται όλη μέρα. Για 
κακή της τύχη, κάθε μέρα για να 
πάει στο σχολείο περνάει μπροστά 
από 3 ζαχαροπλαστεία. Η εμμονή 
της προς αποφυγή των γλυκών 
έφτασε στα όρια, όπου ένα πρωινό, 
είπε στη μαμά της: Σήμερα το 
βράδυ είδα πως έτρωγα μία τέλεια 

σοκολατόπιτα!!!»

Συμπέρασμα: Οι μη ρεαλιστικοί 
στόχοι φέρνουν την απογοήτευση. 
Σε μία από τις μεγαλύτερες 
παγίδες που πέφτουν οι βουλιμικοί 
είναι ότι προγραμματίζουν πώς 
θα χάσουν βάρος καταργώντας 
αρκετές ομάδες ή είδη τροφίμων 

(όπως τα γλυκά, τα λίπη κ.α.). 



Η ψυχολογία της διατροφής

Επίλογος
Επιμέλεια: Σιώπης Π. Στυλιανός

Θα κλείσουμε με Μικρές Μαγικές Συμβουλές: 
•Το πρώτο βήμα για να αλλάξεις τα πράγματα προς το καλύτερο είναι 

να αποκτήσεις επίγνωση των πράξεων σου. 
•Προσπάθησε να εντοπίσεις πότε είναι εντονότερος ο πειρασμός να 

στραφείς στο φαγητό για να παρηγορήσεις τον εαυτό σου. 
•Η σημαντικότερη κίνηση είναι να καταγράφεις καθημερινά αναλυτικά 
τι και πόσο τρως, τη σκέψη που σε οδήγησε στο φαγητό και το πότε 

συμβαίνουν όλα αυτά. 
•Αν εξακολουθείς να αντιστέκεσαι  στην παραπάνω πρόταση, κάνε ένα 
βήμα πίσω και θα καταλάβεις ότι αυτό που πραγματικά συμβαίνει είναι 
ότι δεν είσαι ειλικρινής με τον εαυτό σου και ότι στην πραγματικότητα 

αναβάλλεις τον στόχο σου. 

Τελικό συμπέρασμα: Επαναπροσδιόρισε τους στόχους σου!

Όταν η ψυχολογία συναντάει το φαγητό



Επικοινωνήστε μαζί μας
Θα χαρούμε πολύ να επισκεφθείτε 

τον ιστότοπο μας και να εγγραφείτε 
στο newsletter μας!

6970838849 info@dietonline.gr 

Σιώπης Π. Στυλιανός 
Διαιτολόγος - Διατροφολόγος 

Πτυχιούχος Χαροκοπείου  
Παν/μιου Αθηνών

dietonline.gr
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